
  　

　

　

新潟市立内野小学校

節分といえば「豆まき」。豆まきといえば「大豆」です。

大豆は栄養たっぷりの豆で、日本では昔からいろいろな食べ物

に加工しておいしく食べられてきました。

今月は節分にちなんで、豆・豆製品を工夫して献立に取り入れ

ました。

生活習慣病

予防のために

心がけたいこと！

今年の節分は

２月２日（日）

立春が２月３日。

その前日が節分です。

《減塩レシピ》　【りんごとキャベツのサラダ】　４人分

キャベツ 葉２枚 酢 小さじ２ ①キャベツ・ハムは短冊、きゅうりは輪切り、りんごはいちょう切りにする。

きゅうり 1本 サラダ油 小さじ２ ②やさいはサッとゆで、水冷する。

コーン缶 大さじ２ 塩 ひとつまみ ③調味料を合わせ、よく混ぜておく。

ハム 2枚 こしょう 少々 ④水気をきった②と、ハム、コーン、りんごをドレッシングで和える。

りんご 1/２個 ※りんごの風味と、ハムの塩気で、塩分を控えてもおいしくいただけます。

《豆まめレシピ》　【米粉の豆乳シチュー】　４人分

鶏肉 50g 米粉 大さじ５ ①鶏肉は一口大、ベーコンは短冊切り、にんじん・じゃがいもは一口大、

ベーコン 2枚 豆乳 200ｍL 　玉ねぎは薄切り、白菜は太め短冊、ブロッコリーは小房に分けゆでる。

にんじん 1/2本 食塩 小さじ１ ②鍋に油を熱して肉・野菜を炒める。

玉ねぎ 中１個 こしょう 少々 ③油がまわったら、水・がらスープを加え、野菜がやわらかくなるまで煮る。

じゃがいも 中１個 がらスープ 大さじ1 ④豆乳を人肌程度に温め、米粉と混ぜ合わせ、鍋へ加える。鍋は、

白菜 葉２枚 サラダ油 小さじ１ 　木じゃくし等で底から混ぜながら煮る。

ブロッコリー 1/３株 水 300ｍL ⑤とろみがついたらブロッコリーを加え、塩・こしょうで味を整え完成です。
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